RADET_FOR

o .. HYGIEJNE
Gode rad om hygiejne og sport

1. Handhygiejne
Husk handhygiejnen, nar du trener i falles faciliteter.

2. Stil gerne krav
Husk ogsa, at maskiner i fx dit fitnesscenter vil have godt af at blive gjort rene med mel-
lemrum — sporg til rutinen; er det ugentligt, dagligt eller kun ved klart synligt smuds?

3. Vask traeningstgjet

Lad ikke det fugtige traningstoj ligge 1 tasken, men lad det torre eller vask det. Treningstoj
bor vaskes hyppigt, da mikroorganismer ellers kan viderefores fra treningsgang til tra-
ningsgang. Se ogsa Gode Rad om tojvask.

4. Planlegning
Du kan med fordel medbringe et rent handklede, hvis der anvendes fzlles matter og lig-
nende.

Er man lober, er det jo ikke altid let at fa vasket haeender lige inden et lob — det er naturligvis
ofte en udfordring for arrangererne at sikre gode toiletfaciliteter til sa mange mennesker.
Hvis der ikke er adgang til handvask, er det praktisk at medbringe en handsprit til rygsaxk-
ken.

Det samme kan gzlde andre sportsgrene, hvor man kommer vk fra treeningscenter eller
hjemmet.

Bygger pa fagligt input fra: Susanne Knochel, Elsebeth Tvenstrup Jensen
Udgivet af Rédet for Bedre Hygiejne og senest revideret 14/09/11



